Wyprawa do lasu

Temat: Rozwijanie koordynacji wzrokowo-ruchowej oraz koordynacji lewa-

prawa strona/reka

Cele zajed:

Ogdlne: Koordynacja lewej i prawej reki, rozwijanie sprawnosci ruchowej, zwinnosg,
szybkos$¢, koordynacja ,,0ko-reka” (wzrokowo-ruchowa).

Operacyjne (szczeg6étowe): Dziecko

- pracuje w grupie;
- rozwija swoje mozliwosci fizyczne;
- dzieli przestrzen z innymi dzieémi;

- rozpoznaje prawg i lewa strone.

Metody: nasladowcza scista, zadaniowa $cista, stowne (objasnianie, pokaz), ¢wiczenia
praktyczne.

Formy pracy: indywidualne, grupowa (zbiorowa).

Pomoce dydaktyczne: sprzet sportowy, w szczegdlnosci: ptaskie znaczniki, szarfy, pitki.

Czas trwania: 30 minut

Przebieg zajec:

Powitanie — przypomnienie zasad bezpieczenstwa i poinformowanie o temacie zaje¢;

Rozgrzewka

1. Berek—drzewo
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Wybieramy jedng osobe, ktéra jest berkiem i tapie inne dzieci. Ztapane dziecko
zamienia sie w drzewo tzn. podnosi do gory obie rece — gatazki i stojac w lekkim
rozkroku czeka na ratunek. Pozostate dzieci probujg uratowa¢ (odczarowac) drzewo.
Zeby odczarowac drzewa trzeba:

a. Obiec drzewo dookofa lub,
b. Przybi¢ ,pigtke” z drzewem (tylko prawa dtonig w innej wers;ji tylko lew3) lub,
c. Przejs¢ pod drzewem (pod nogami ztapanego dziecka)

Spacer przez las

Dzieci spacerujg przez las i podczas marszu:

a. Podnosza wysoko nogi (kolana) omijajac ktody/gatezie
Idg bokiem (krok dostawny) omijamy krzaki i pokrzywy

c. Podnoszg rece do goéry, nad gtowe i idg na palcach zeby siegng¢ z drzewa
jabtka

d. Schylajg sie i raz prawg a raz lewa rekg podnoszg liscie/zbierajg jagody

e. Zatrzymuijg sie i rozgladajg na boki (krgzenia gtowy)

bl

Krazenia bioder i kolan

Czesé gtbwna — multisport

1.

»,Zapasy na zime” (refleks, szybkos¢, wspoétpraca w grupie, koordynacja oko-reka,
koordynacja lewa-prawa strona) — dzielimy dzieci na grupy 2 lub 3, kazda grupa
wyznacza swoje miejsce gdzie bedzie sktada¢ zapasy. Moze to by¢ koto hula-hop lub
szarfa lub inne wyznaczone miejsce na podfodze. Rozsypujemy na podtodze duzo
pitek, na sygnat dzieci zbierajg zapasy. Kazda grupa uktada swoje ,,zdobycze” w swoim
miejscu. Dzieci mogg tez walczy¢ przeciwko trenerowi/prowadzacemu, kto zbierze
wiecej?

Uwaga: w trudniejszej wersji mozna:

a. Zbierac pitki tylko prawa lub tylko lewg reka, druga reka jest wtedy za plecami.
b. Z zebranych ,zapaséw” kazda grupa moze uktadaé ,taricuch”/”korale”, ten
najdfuzszy wygrywa

,Grzybobranie” (koordynacja prawa i lewa reka, zwinnos¢, koordynacja oko-reka) —
dzieci muszg naprawic kapelusze grzybkow tzn. utozy¢ je prawidtowo w odpowiedniej
kolejnosci. Do naprawy grzybow wykorzystujemy:

a. Dowolna reke

b. Tylko prawa reka
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c. Tylko lewa reka
Ptaskie znaczniki roztozone s3 w dwdch réwnolegtych liniach. Linie w odstepie kilku krokow
od siebie a znaczniki w jednej lini w odstepie 1-2 krokéw. Dziecko porusza sie pomiedzy
(posrodku) liniami znacznikéw (zygzakiem) i przebiega raz na lewa raz na prawg strone
odwracajac (naprawiajac kapelusze) znaczniki raz z prawej, raz z lewej strony. Wazne zeby
dziecko byto zwrdcone twarzg w jedng strone tzn w strone, w ktérg sie porusza.

Uwaga: Mtodsze dzieci mogg mie¢ dowolnie roztozone znaczniki i w dowolnej kolejnosci
odwracajg je na drugg strone. Starsze dzieci ,naprawiaj3” kapelusze grzybkdéw raz prawa
reka a kolejnej rundzie tylko lewg lub znaczniki po prawej stronie przektadamy tylko prawg
reka a te po lewej stronie — lewa.

Zakonczenie — éwiczenia rozciagajace/rozluzniajace

3. ,Spadajace liscie” — dzieci podrzucajg szarfy lub chusty (liscie) i prébuja je ztapac, w
obie raczki, tylko prawg tylko lewg reka. Dzieci trzymajg chuste w prawej raczce i
wykonujg ¢wiczenia rozciggajace:

a. skton do podtogi
b. skton do prawej nogi
c. skton do lewej nogi
d. wyciagniecie reki do gory
e. skton na bok, na prawa i na lewg strone
Potem ¢wiczenia sie powtarzajg ale tym razem dzieci trzymaja chuste w lewej raczce.

Na koniec liscie opadajg na podtoge i dzieci siedzgc wykonujg ¢wiczenia:

,motylek”

Schylajg sie do przodu i prébujg chustg dotkngé stopy raz prawej a raz lewej
Ktadg sie na plecach i trzymajac liscie (chusty) miedzy stopami, podnosza kilka
razy proste nogi do géry, na koniec ktadg sie na brzuchu i trzymajgc chuste w
reku podnoszg rece i nogi (opierajac sie caty czas na brzuchu), machaja
chustami/szarfami.
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